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~ 1.- INTRODUCCION

La dieta mediterranea es una herencia cultural que representa mucho mas que una simple
pauta nutricional rica y saludable. Naci¢ de la confluencia geografica, historica, antropoldgica y
cultural de tres continentes: Africa, Asia y Europa. Es una recopilacién de recetas, formas de
cocinar, celebraciones, costumbres y actividades humanas diversas.

La dieta mediterranea tiene muchas propiedades beneficiosas para la salud, destacando el
tipo de grasa que la caracteriza (el aceite de oliva, el pescado y los frutos secos), las
proporciones de los nutrientes principales que describen las recetas (cereales y vegetales
como base de los platos y carne o similar como una guarnicion) y la importante riqueza en
micronutrientes que contiene por utilizar verduras de temporada, hierbas aromaticas y
condimentos.

La UNESCO lo reconocié inscribiendo la dieta mediterrdnea com uno de los elementos de la
Lista Representativa del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad.

Piramide de la dieta mediterranea
El nuevo esquema incorpora elementos cualitativos y cuantitativos en la seleccion de alimentos.

La piramide tradicional de la dieta mediterranea se ha puesto al dia para adaptarse al estilo de
vida actual.

2.- OBJETIVOS

Ciclo educativo

Objetivo Educacion | Educacion primdria ESO/ Ciclos

infantil formativos

Conocer las caracteristicas de la 4 ® ®
dietamediterranea

Proponer adaptaciones de los X X
habitos alimentarios a la dieta
mediterranea

Compararla dieta propia con la X X
dietamediterranea

Elaborar el propio plan de X X
alimentacion basadoen los
conocimientos de las ventajas
de seguirla dieta mediterranea
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Contenidos

Decédlogo de la dieta mediterranea*

1.Aceite de oliva. Tiene que ser la principal grasa a consumir, y mejor si es aceite de
oliva virgen, por sus propiedades preventivas de enfermedades cardiovasculares.

2. Cinco raciones de fruta y hortalizas (una parte en crudo) cada dia. Las frutas son
los mejores postres.

3. Pany cereales en cada comida y, si es posible, en la variedad integral. Son parte
de la base de la dieta mediterranea.

4. Productos frescos, de temporada y preferiblemente locales, para garantizar que
conservan vitaminas y propiedades.

5. Productos lacteos también cada dia, ya sea leche o derivados, como yogur o
queso.

6. Carne y huevos con moderacién. Se tiene que procurar comer mas pescado.
7. Legumbres, tres veces por semana como minimo.

8. Agua como bebida principal, evitando cualquier tipo de bebida alcohdlica*.
9. Frutos secos, un pufiado al dia.

10. Ejercicio cada dia, como minimo treinta minutos, aunque sea caminar.

*Decalogo adaptado para sesiones educativas con poblacién en edad escolar



3.- CRONOGRAMA

"GG :grupg erands GF: grupg pravsfia
"*Coconggimisntas A areasfective, H: hahilidades.

*** Estazctividad esunagpcign para facer 2l terminar la sgsion. Se hacen srupgs peaueiingy
se lesgdige que busquen un g5lgEan para motivar 2 los gdgmas a llever un estilo de vida

saludable. Los gglogans se cuglsan despues en lagared delaula.

Contenidos Técnica Agrupaci | Jiempa Gicla Areg**
an*
Ei EFES0|C A H
BERETIENIR Y XX %
rasardataria de | Liuyizde igas 66 5 minutas
2 z25i00.
anterior
Alimsntgsqus
componen la Lluyizde idsas
dieta (dinamica 1) GG 30 minutos X% [ =)=
-
<<
=
|: Ladieta La piramide
S mediterrsngs alimentaria: G5 10minutos | X X lE | X
< Expasigian [dinamica
< 2
4 ()
= [ Elegir una)
Z >~ Construimas |z GP/GG | 30miputas|x | x |x X
" piramide slimentaris
O = [dinzmica3)
m
m <t ‘El glato saludable: GP/GG 20 minutas X | X X
o disgfia d= manus
) [dinamica4)
4 —
< El juezg del glate GP/GG | 30 minutos wlx|x
Q 2 szludable
= [dinamica 5}
= O
- Degslozndelz | Expasicion,
> :E) dieta [dinAmica &) GG 20minutes | % | % [ % | =]
— meditarrEnss
. = Despedida | Un=naabia E T minates | X
4: L Mativanda =los GP/GG | 40 minutos
= somazisresy
z - compsferas® "
<
L w
()
n -
=
4 <
xx
Q O
o
[ — (0
> o




